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Увод
Когато преди три години диагностицираха съпруга ми 

с инсулинова резистентност, прекарах няколко часа в без-
тегловност и страх. Никога не бяхме боледували сериозно, 
но и никога не бяхме се грижили отговорно за здравето си. 
Всъщност за нищо не се бяхме грижили... Бяхме се хранили 
безотговорно и въпреки че готвех редовно, не се интересу-
вах от качеството на храната. А спорт или движение? Не 
мерси, не са за нас. И тази диагноза дойде като напомняне, 
че лошите решения водят до лоши последствия. Половин-
ката ми се прибра с цял наръч лекарства, които по лекарско 
предписание трябваше да пие цял живот, и никакви насоки 
за промяна в начина на живот. Това ме озадачи леко. От мал-
кото информация на български, която открих, разбрах, че 
точно с лоша храна и малко движение беше стигнал до тази 
диагноза. Ако не променяхме нищо, той всъщност лекува-
ше ли се, или щеше да поддържа диагнозата? Започнах с из-
читане на наличната информация на български, след което 
преминах към търсене на такава на английски. И това, което 
открих, ме обнадежди. Диагнозата не беше толкова страш-
на, ако лечението се съчетаеше с хранителен режим. Зву-
чи толкова просто, нали? Тогава за първи път се запознах с 
хранителния режим високомазнинно-нисковъглехидратно 
хранене (ВМ-НВХ). Хранене, при което, с намаляване на 
консумацията на една група храни – тези с много високо 
съдържание на въглехидрати, – се гарантираше, че няма да 
има резки пикове в кръвната захар, които да водят до свръх-
производство на инсулин. Нямах друг избор, освен да дам 
шанс на този режим, и разбира се, щом бях обещала, че в 
добро и лошо ще съм до моя съпруг, трябваше да се храним 
еднакво. Но какво всъщност е ВМ-НВХ?

Всеки хранителен продукт има три изграждащи еле-
мента, наречени макронутриенти – мазнини, протеини и 
въглехидрати, и куп микронутриенти, които може да вари-
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рат. Такива например са минералите, витамините и анти-
оксидантите. Макронутриентите са източникът на енергия 
в човешкото тяло, грижат се за нормалното протичане на 
всички жизнени процеси и подпомагат метаболизма ни. 
Това, разбира се, е в оптималния вариант, когато се храним 
с чисти храни с добра хранителна стойност, т.е. използваме 
продукти в тяхната цялост, без голяма преработка. Какво 
става, ако в забързаното ни ежедневие посягаме по-чес-
то към пакетираната храна и полуфабрикатите и някой от 
макронутриентите не е пълноценен? Организмът ни спира 
да работи оптимално, като това започва да се проявява под 
формата на заболявания и наднормено тегло. Тогава може да 
се възстановим, като заложим на режим с ниско съдържание 
на въглехидрати. Високомазнинното-нисковъглехидратно 
хранене е начин на хранене, при който водещият източник 
на енергия са мазнините, които трябва да съставляват око-
ло 60% от дневните ви хранения. Втората хранителна група 
са протеините, в рамките на 15-30%, а за въглехидратите са 
запазени най-малко проценти. Как изглежда това в реални 
храни, а не в термини: месни продукти без премахнати маз-
нини (свински вратни пържоли, ребра, свински гърди, пи-
лешки крила, пилешка пържола с кожа, бутчета от пиле или 
патица, субпродукти, телешко), полезни мазнини за готвене 
(силно препоръчително е да се използват преимуществено 
следните мазнини: мас, зехтин, масло, гхи, кокосово и кака-
ово масло, гроздово олио, авокадово олио), млечни продук-
ти с висок процент масленост (пълномаслена сметана, пъл-
номаслено мляко, пълномаслено сирене и извара, български 
кашкавал и зрели твърди сирена, като пармезан и грана 
падано), яйца, мазнини от зеленчуци и плодове (маслини, 
авокадо, кокосов орех), риба и морски продукти, зеленчу-
ци, расли над земята, и кореноплодни с ниско съдържание 
на скорбяла (всички зеленолистни, зеле, карфиол, броколи, 
лук, праз лук, моркови, репички, домати, краставици, чуш-
ки, гъби, тиквички), горски плодове, ягоди и някои кисели 
плодове, като ябълки и киви например, и ядки, и семена 
(орехи, бадеми, лешници, кокосов орех, ленено семе, сусам). 

Не бих могла да изброя всички продукти, които се използ-
ват, но по-важно е да се разбере принципът, според който да 
се подбират продуктите. Винаги може да направите допъл-
нителна справка за точния състав на всеки продукт. Както 
виждате, не споменавам брашна, захар и подсладители, кар-
тофи, царевица, ориз и боб. Това са храните, които се избяг-
ват, или поне приемът им се свежда до минимум. 

                                                              
Хранителна пирамида на нисковъглегидратно

високомазниното хранене

Нисковъглехидратни зеленчуци, зеленолистни зеленчуци, авокадо,
маслини, студенопресовани масла

Риба, морски дарове, месо (телешко, пилешко, свинско) и др.

Яйца, ферментирали млечни продукти

Ядки и семена

Нисковъглехидратни
плодове
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Яйца „Бенедикт“ с
нисковъглехидратни

хлебчета
• Време за подготовка: 5 мин  • Време за приготвяне: 35 мин

• Нутриенти за 1 порция: М – 34 г; В – 5.8 г; П – 22.5 г; 489.4 kcal
• Нутриенти за цялата смес (4 порции): М – 136 г; В – 23.3 г;

П – 89.9 г; 1957.5 kcal

ПРОДУКТИ:
За хлебчетата:
• 2 яйца 
• 90 грама баде-

мово брашно
• 20 грама коко-

сово брашно
• ½ чаена лъжич-

ка сол
• ½ чаена лъжич-

ка сода
• 1 супена лъжи-

ца зехтин

За плънката:
• 4 яйца
• 4 резена бекон

За соса:
• 3 броя жълтък
• 50 грама масло
• 1 чаена лъжич-

ка горчица

• ½ чаена лъжич-
ка сол

• ½ чаена лъжич-
ка черен пипер

НАЧИН НА ПРИГОТВЯНЕ:
За да направите хлебчетата, разбийте 
две от яйцата. Към тях добавете баде-
мовото и кокосово брашно и всички 
сухи подправки. Разбъркайте, за да се 
разпределят равномерно и с помощта 
на лъжица разпределете в хартиени 
кошнички за мъфини. Изпечете за 20 
минути на 180 градуса. Докато печете 
хлебчетата, пригответе плънката. В 
малка касерола сложете вода, добаве-
те сол и оставете водата да заври. След 
като заври, разбъркайте с лъжица, до-
като завихрите водата. Счупете яйцето 
в малка чашка или купичка и го изси-
пете в центъра на касеролата. Оставете 
за 90 секунди, докато белтъкът се стег-
не, но жълтъкът остане течен. Извадете 
яйцето в чинийка с помощта на реше-
тъчна лъжица. По този начин пригот-
вете всички яйца. В метална или стък-
лена купа, подходяща за водна баня, 
смесете жълтъците, маслото, горчица-
та, солта и пипера. Загрейте получе-

ната смес на водна баня, като бъркате 
непрекъснато, за да не позволявате на 
жълтъците да залепват по стените. Из-
печете бекона. Извадете хлебчетата и 
разрежете всяко на две, така че да по-
лучите две кръгли филийки за основа. 
Върху всяка сложете първо бекон, след 
това яйцето и залейте със сос.
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ПРОДУКТИ:
• 500 грама 

тиква
• 500 милилитра 

бульон
• ½ чаена чаша 

течна сметана
• ½ чаена лъжич-

ка сол
• ½ чаена лъжич-

ка черен пипер
• 3 – 4 стръка 

свежа мащерка
• тиквени семки

• Време за подготовка: 5 мин  • Време за приготвяне: 30 мин
• Нутриенти за 1 порция: М – 3.5 г; В – 7.9 г; П – 8.7 г; 99.3 kcal
• Нутриенти за цялата смес (4 порции): М – 14.1 г; В – 31.8 г; 

П – 34.8 г; 397.3 kcal

НАЧИН НА ПРИГОТВЯНЕ:
Загрейте бульона и добавете тиквата, 
нарязана на кубчета. Сварете я за 20 
минути. Сложете подправките и оста-
вете да поври още десетина минути. 
Преместете от горещия котлон, доба-
вете течната сметана и пасирайте. При 
сервиране добавете тиквени семки.

Супа от тиква
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ПРОДУКТИ:
• 150 грама суро-

ви фъстъци
• 30 грама боро-

винки 
• 3 яйца
• 1 бакпулвер

• Време за подготовка: 20 мин  • Време за приготвяне: 15 мин
• Нутриенти за 1 кексче: М – 14.9 г; В – 6.8 г; П – 9.2 г; 195.5 kcal
• Нутриенти за цялата смес (6 кексчета): М – 89.1 г; В – 40.5 г;

П – 55 г; 1172.8 kcal

НАЧИН НА ПРИГОТВЯНЕ:
Изпечете фъстъците без сол за около 20 
минути на 150 градуса. След като ги из-
печете, ги охладете и почистете. Сме-
лете ги до получаване на фино брашно, 
малко преди да станат на фъстъчено 
масло. Добавете яйцата и разбъркайте 
добре. Към получената смес добавете 
боровинките или друг нисковъглехид-
ратен плод, който харесвате. Прехвър-
лете във форми за кексчета и изпечете 
за 12 – 15 минути в предварително заг-
рята фурна на 180 градуса.

Кексчета 
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